utubro é para muitas criangas
algarvias, tempo de regresso
as aulas. Os pais esforgam-

-se por encontrar as melhores escolas,
os melhores materiais, a ocupagao
dos tempos livres. Procuram-se aulas
de danga, folclore, natacao, basque-
tebol, licbes extra de alemao,
explicacoes de matematica e se sobra
algum tempo, o pequeno, ainda vai
para os escuteiros ao fim-de-semana.
Nesta ditadura ludica, resta pouca
liberdade para aprender a brincar e
nada fazer, e, menos tempo ainda,
para organizar as refeicoes de uma
forma sensata. Entre a ginastica, a
escola, o futebol e as explicagoes,
sobrevivem apenas alguns minutos
para engolirapressadamente umgqual-
quer prato rapido e respectivo sumo
de pacotilha. Os resultados deste
stress digestivo sao assustadores.
Sem tempo para digestoes lentas,
horarios certos e cada vez mais sem
avos de servigo na cozinha, multiplica-
-se anecessidade deingerir pequenas
refeicdes ao longo do dia em qualquer
snack de esquina. Cresce o numero
de criangas obesas, em especial,
aquelas cuja companhia de refeicao é
a televisdo. Sem possibilidade de
discutir as suas dimensdes corporais
com a familia, aumenta o nUmero de
raparigas jovens obsecadas com a
magreza e a necessitar de urgente
tratamento psiquiatrico. Cresce o nu-
mero de alergias decorrentes do
contacto precoce com tantos aditivos
alimentares. Aumenta o numero de
criancas obstipadas. Enfim, sao tan-
tas as consequéncias desta desre-
gulacao alimentar juvenil que alguém
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ja lhe chamou o «sindrome do yuppie
precoce».

Assentemos os pés na terra.

Procure fazer pelo menos 2 das
principais refeigdes do dia com a familia
reunida. A escolha recaira provavel-
mente sobre o pequeno-almogo e O
jantar. Tente incluir nestas refeicoes
alimentos que habitualmente nao se
encontram quando se come fora: fruta
ou sumos de fruta naturais, sopa, le-
gumes, hortalicas e cereais pouco
refinados como os que se encontramno
pdo de mistura ou nos cereais de
pequeno-almogo.

Se o seu filho nao almoga em casa
saiba onde come. O infantario deve for-
necer antecipadamente e com regu-
laridade informacgao sobre as ementas,
de forma a que os pais possam fazer
sugestoes. Rejeite fritos, refrigerantes
e sobremesas de pacote. Estes alimen-
tos ndo devem fazer parte das dietas de
criangas. Faga uma visita de surpresa a
escola do seu filho durante as horas da
refeicdo. As cozinheiras usam touca
que protege integralmente o cabelo?
Témasunhaslimpaseaparadas? Usam
bata branca e sapatos apropriados?
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Outubro, é tempo de regresso a escola

Antonio Pedro Graca

Existem demasiadas criangas na sala
tornando o ambiente frenético e muito
barulhento? Os utensilios e demais
mobiliario é apropriado para a idade
da crianga? Nao existem objectos
demasiadamente cortantes ou
contundentes sobre as mesas? Peca
entdo para falar com a responsavel
pelo refeitério, identifique-se e visite a
despensa, verifique emque condi¢oes
estdo armazenados os alimentos e se
os produtos de limpeza estao afas-
tados destes, pergunte pela quall-
ficacdo do pessoal de cozinha, sobre
a existéncia de um nutricionista, sobre

o controloda qualidade dosalimentos... \&

directores competentes agradecem
assuasquestdes etentamir de encon-
tro &s preocupacgoes dos seusclientes.

Se o seu filho realiza alguma
actividade extra escolar que implique
significativos gastos energeéticos, pro-
cure que na hora seguinte a praticade
exercicio, ele ingira alimentos ricos
em hidratos de carbono (massas,
pao, fruta, cereaisinstantaneos, com-
potas...) de forma arepor as reservas
de glicogénio muscular e hepatico.
Uma refeicao composta por uma
sandes de queijo e um sumo de fruta
podera ser uma boa escolha. Se nao
existir um local que fornega alimentos
de qualidade, nao hesite e prepare
vocé mesmo uma pequena refeigcao
saudavel e energética, a qual, devi-
damente embalada, nao ocupa muito

espaco nos imensos sacos des- '

portivos. Estara a prevenir acidentes
musculares, promover uma recu-
peracao rapida do esforgo, e prova-
velmente a poupar algum dinheiro.
Ate breve
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